
Kochrezepte für die kühle Jahreszeit sowie zur Stärkung Ihres Immunsystems 

Zwei Luftenbergerinnen, Anneliese Schaller, begeisterte WOK- und Pfannengerichte Köchin – viele konnten 

sich bei unserem Frauengesundheitstag im März bei ihrem Schaukochen davon überzeugen - und Claudia 

Holl, die sich Jahrzehnte mit der TCM befasst und danach ihr Leben ausrichtet, geben zur Stärkung Ihres 

Immunsystems Rezepte preis und laden Sie ein diese auszuprobieren und nachzukochen. 

 

 

WOK-Küche  

Vorteile der WOK-Küche: Aromastoffe, Vitamine und Farbe bleiben erhalten. Durch die 

große Hitze am Boden der Pfanne oder des Woks werden die Zellen im Gemüse versiegelt 

und das im Gemüse enthaltene Wasser „explodiert“ und beschleunigt so den Garprozess, 

das Gemüse ist knackig das Fleisch ist zart. 

Ideal für schnelle Küche! 

Das Wichtigste beim Wok-kochen ist, dass alles vorher geschnippelt werden muss und die Gewürze parat 

stehen müssen. 

 

Bunte Wok-Gemüsepfanne mit Bandnudeln, Hirse oder Reis: 

Zutaten: Zwiebel, Lauch, Karotten, Kohl, Sellerie, Zucchini, Brokkoli,…..Gemüse je nach Geschmack. Lisi`s 

Tipp:  das Gemüse nicht zu klein schnippeln.  

Gewürze: Salz, Pfeffer, Ingwer, Kurkuma, Kreuzkümmel, Kräutersalz, frische Kräuter, Curry,…ein Schuss 

Balsamico, ein wenig Honig und Sojasauce 

 

Butterschmalz oder hitzebeständiges Öl in den Wok geben und richtig heiß werden lassen, dann das Gemüse 

nach und nach unter ständigem Rühren dazu geben, nicht zu viel Gemüse auf einmal in den Wok geben sonst 

kühlt die Pfanne zu sehr ab. Passiert dies, ist die Wirkung des WOK-Kochens weg. In der Zwischenzeit Nudeln 

knackig kochen. Gemüse und Nudeln im Wok mischen und nach Belieben abschmecken.  

Gutes GELINGEN wünscht Ihnen Anneliese Schaller Dipl. Ernährungstrainerin und Hobbyköchin aus 

Luftenberg! 

Liebe und Fantasie sind die besten Gewürze!  

 

N.S.: Ein WOK- und Pfannengerichte Kochworkshop wird 2021 über die Gesunde Gemeinde veranstaltet. 

Infos dazu finden Sie rechtzeitig im Gemeinde-Infoblatt. 

 

 

 



IMMUNSYSTEM STÄRKEN MIT TCM-5 ELEMENTE  

 

Ernährung bildet, neben anderen Maßnahmen wie Bewegung an der frischen Luft, 

Entspannung, erholsamen Schlaf, Dinge tun, die Freude bereiten, …. einen 

wesentlichen Teil, den jeder Mensch zur Stärkung seines Immunsystems beitragen 

kann. Die Hühnerkraftsuppe wurde bzw. wird in China z.B. nach der Entbindung 

gegeben, um die Mutter zu kräftigen, aber auch bei Rekonvaleszenz bzw. während oder nach schweren 

und auszehrenden Erkrankungen, um den Menschen als gesamtes zu stärken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Nachdem die Suppe lange Zeit gekocht wird, ist es empfehlenswert, Bio-Zutaten zu verwenden. Diese 

bekommen Sie z.B. über das Netzwerk Urfahr https://www.netswerk.net/urfahr/ mit Abholung bei Stefanie 

Höflinger in der Weinhandlung in Luftenberg. 

Möge Ihnen die Suppe gut tun! 

Ich wünsche Ihnen gute Gesundheit und – lassen Sie es sich schmecken! 

Ihre 

Claudia Holl  

N.S.: Haben Sie Fragen, wie Sie Ihr Immunsystem noch weiter unterstützen können? Gerne bin ich für Sie da, derzeit 

per Telefon 0676/77 58 605 und Online-Einzelsitzungen! 

                   

  Kristal Clear Heart - Claudia Holl 

ENTWICKLE und LEBE DEINE LEBENSKRAFT 

      „Durch Klarheit und Vertrauen  

 in die eigene Kraft Dein Herz öffnen“ 

     mit Kinesiologie, Jin Shin Jyutsu, 

     TCM und Ernährung nach TCM 

   M: 0676/77 58 605, www.kch.at 
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